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Динаміка показників загальної та спеціальної підготовленості важкоатлеток 
на етапі спеціалізованої базової підготовки
Анотація. Мета: визначення динаміки показників загальної та спеціальної підготовленості важкоатлеток різних груп 
вагових категорій протягом річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки . Матеріали і методи: визначе-
но показники стрибка у довжину, бігу 30 м, віджимань, стрибка у висоту за методикою Абалакова та індексу кистьової сили 
спортсменок різних важкоатлетичних шкіл України . Результати: встановлено динаміку показників загальної підготовленос-
ті, а також спеціальної підготовленості важкоатлеток різних груп вагових категорій на етапі спеціалізованої базової підго-
товки шести важкоатлетичних шкіл України . Висновки: результати досліджень надають можливість враховувати визначені 
показники при плануванні диференційованих програм підготовки важкоатлеток на етапі спеціалізованої базової підготовки 
різних груп вагових категорій у річному макроциклі для покращення тренувального процесу спортсменок .
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Вступ. Аналіз науково-методичної літератури 
вказує на актуальність дослідження підготовки жінок 
на сьогоднішній день у важкій атлетиці [3; 6].
Багато досліджень підготовки жінок у важкій ат-
летиці стосувалися важкоатлеток високої кваліфікації 
або початкової підготовки [1; 3; 8]. Мала увага приді-
ляється дослідженню важкоатлеток на етапі спеціалі-
зованої базової підготовки.
У галузі важкоатлетичного спорту визначено та 
враховано певні показники загальної та спеціальної 
підготовленості у побудові підготовки важкоатлеток 
різних груп вагових категорій [3; 8].
Проте немає досліджень щодо динаміки показни-
ків загальної та спеціальної підготовленості важкоат-
леток саме на етапі спеціалізованої базової підготовки 
протягом річного макроциклу у різних важкоатлетич-
них школах України.
Урахування динаміки рівня даних показників дасть 
змогу раціоналізувати побудову тренувальних наван-
тажень важкоатлеток із урахуванням групових відмін-
ностей на зазначеному етапі багаторічної підготовки.
Тому постає важливе науково-практичне завдан-
ня: визначення динаміки показників загальної та спе-
ціальної підготовленості жінок-важкоатлеток трьох 
груп вагових категорій різних важкоатлетичних шкіл 
України на етапі спеціалізованої базової підготовки.
У важкій атлетиці проблема моделювання показ-
ників підготовленості важкоатлетів різної статі дослід-
жувалась та вивчалась багатьма фахівцями [1; 4; 12].
Зокрема, було визначено динаміку показників 
фізичного розвитку, фізичної та технічної підготовле-
ності важкоатлеток 12–15 років. Приведено величину 
взаємозв’язку між показниками фізичного розвитку, 
загальної та спеціальної підготовленості юних важко-
атлеток різних груп вагових категорій. Встановлено, 
що показники загальної та спеціальної підготовленос-
ті зростають з підвищенням груп вагових категорій у 
середньому на 18,2 та 40,8% [3; 6].
Також були визначені модельні показники вибу-
хової сили м’язів ніг спортсменів високої кваліфікації 
різної статі. Крім того, С. Пуцовим визначена динаміка 
показників швидкісно-силової підготовленості важко-
атлеток високої кваліфікації залежно від груп вагових 
категорій, а також динаміка показників висоти стриб-
ка важкоатлеток високої кваліфікації протягом зма-
гального та підготовчого періодів [8].
Однак переважна більшість досліджень стосують-
ся жінок-важкоатлеток високої кваліфікації або ж по-
чатківців.
На нашу думку, а також на думку деяких авторів, 
планування тренувальних навантажень та побудову 
підготовки спортсменів необхідно здійснювати з ура-
хуванням індивідуальних та групових особливостей 
різних розділів підготовленості на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки [2; 7; 11].
Тому необхідно визначити динаміку показників 
загальної та спеціальної підготовленості спортсменок 
протягом макроциклу підготовки важкоатлеток 16–18 
років, які знаходяться на етапі спеціалізованої базової 
підготовки.
Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Робота виконана у ме-
жах наукової теми 2.6. «Теоретико-методичні основи 
удосконалення тренувального процесу та змагальної 
діяльності в структурі багаторічної підготовки спорт-
сменів» Зведеного плану науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. 
Міністерства освіти, науки, молоді та спорту України 
(номер державної реєстрації 0106U012613).
Таким чином, метою нашого дослідження є виз-
начення динаміки показників загальної та спеціаль-
ної підготовленості важкоатлеток різних груп вагових 
категорій протягом річного макроциклу на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки.
Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення; педагогічне спостереження; 
тестування показників загальної фізичної підготов-
леності; тестування показників спеціальної фізичної 
підготовленості за допомогою методик Абалакова та 
кистьової динамометрії; методи математичної ста-
тистики [9; 10].
Було проведено дослідження динаміки показни-
ків загальної підготовленості (стрибок у довжину, біг 
30 м та віджимання), показників спеціальної підготов-
леності (стрибок у висоту за методикою Абалакова та 
індекс кистьової сили) 54 спортсменок трьох груп ва-
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Результати дослідження та їх обговорення. 
Для виявлення особливостей динаміки показників за-
гальної та спеціальної підготовленості важкоатлеток 
на етапі спеціалізованої базової підготовки було виз-
начено показники стрибка у довжину, бігу 30 м, віджи-
мання, стрибка у висоту за методикою Абалакова та 
індексу кистьової сили 54 важкоатлеток шести важ-
коатлетичних шкіл України (тернопільська, харківсь-
ка, донецька, херсонська, рівненська та запорізька). 
Тестування відбувалося за допомогою відомих мето-
дик на початку та в кінці річного макроциклу підготов-
ки [5]. Кожна із шкіл тренувалася за своєї системою 
підготовки у макроциклі із різною кількістю циклів під-
готовки та стартів.
Аналіз динаміки показників загальної та спеціаль-
ної підготовленості жінок-важкоатлеток трьох груп 
вагових категорій (І група 48–58 кг; ІІ група – 63–69 кг; 
ІІІ група – 75–75+ кг) різних важкоатлетичних шкіл Ук-
раїни протягом макроциклу підготовки на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки дає можливість зро-
бити проміжні висновки нашого дослідження щодо 
ефективності побудови системи підготовки тієї чи ін-
шої важкоатлетичної школи. А також дає інформацію 
щодо відмінностей динаміки зазначених показників 
важкоатлеток 16–18 років різних груп вагових кате-
горій.
Порівняльний аналіз показників загальної підго-
товленості важкоатлеток свідчить про достовірні від-
мінності показників спортсменок різних груп вагових 
категорій шести важкоатлетичних шкіл на початку 
макроциклу підготовки (табл. 1).
Зокрема, найнижчим показником у стрибку в дов-
жину володіють спортсменки І групи вагових категорій 
(123,0±3,12% від зросту). Показник ІІ групи вагових 
категорій вищий на 5,5% від зросту за показник І гру-
пи. Показник ІІІ групи також вищий за показник І групи 
та складає – 127,2±6,39% від зросту. Достовірних від-
Таблиця 1















Біг 30 м (с)
Віджимання 
(рази)
На початку макроциклу У кінці макроциклу
Х ±σ Х ±σ Х ±σ Х ±σ Х ±σ Х ±σ
I 123,0 3,12 5,2 0,21 37,4 3,25 125,1 3,19 5,0 0,18 39,9 4,27
II 128,5 5,88 5,2 0,21 38,1 3,29 130,3 5,59 5,1 0,18 40,4 3,89
III 127,2 6,39 5,6 0,22 28,8 2,02 129,7 5,02 5,3 0,22 30,8 3,32
р1* <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05
р2** >0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05 <0,05
р3*** <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
Примітка. * – достовірність відмінностей між I та II групами вагових категорій за t-критерієм Ст’юдента; 
** – достовірність відмінностей між II та III групами вагових категорій за t-критерієм Ст’юдента; *** – достовір-
ність відмінностей між I та III групами вагових категорій за t-критерієм Ст’юдента .
Таблиця 2




Індекс кистьової сили 
(ум. од.)
Тест Абалакова (см)
Індекс кистьової сили 
(ум. од.)
На початку макроциклу У кінці макроциклу
Х ±σ Х ±σ Х ±σ Х ±σ
I 36,4 3,50 75,0 6,00 41,0 4,78 78,3 6,18
II 40,6 5,82 59,0 5,22 45,1 6,25 62,3 5,77
III 42,4 3,53 56,4 3,66 45,8 3,47 59,1 3,62
р1* <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
р2** >0,05 >0,05 >0,05 <0,05
р3*** <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
Примітка. * – достовірність відмінностей між I та II групами вагових категорій за t-критерієм Ст’юдента; 
** – достовірність відмінностей між II та III групами вагових категорій за t-критерієм Ст’юдента; *** – достовір-
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мінностей між показниками ІІ та ІІІ груп не встановле-
но (табл. 1).
У показнику бігу на 30 м найнижчим показником 
володіють спортсменки ІІІ групи вагових категорій 
(5,6±0,22 с), що зумовлено найбільшою власною ма-
сою тіла представниць даної групи вагових категорій. 
Спортсменки І та ІІ груп вагових категорій володіють 
однаковими показниками, що становлять 5,2±0,21 с 
(табл. 1).
Схожа тенденція спостерігається і у віджиманнях, 
де також найнижчим показником володіють спорт-
сменки ІІІ групи вагових категорій (28,8±2,02 с). Між 
показниками спортсменок І та ІІ груп вагових кате-
горій достовірних відмінностей не виявлено (табл. 1).
У кінці макроциклу підготовки спостерігається 
подібна тенденція у відмінностях показників важкоат-
леток різних груп вагових категорій (табл. 1).
Приріст показника стрибок у довжину у важкоат-
леток на етапі спеціалізованої базової підготовки про-
тягом макроциклу підготовки становить у І групі ваго-
вих категорій – 2,1% від зросту тіла (p<0,05), у ІІ групі 
вагових категорій – 1,8% від зросту тіла (p<0,05) та 
у ІІІ групі вагових категорій – 2,5% від зросту тіла 
(p<0,05).
У бігу на 30 м приріст показників важкоатлеток 
на етапі спеціалізованої базової підготовки протягом 
макроциклу підготовки становить у І групі вагових ка-
тегорій – 0,2 с (p<0,05), у ІІ групі вагових категорій – 
0,1 с (p<0,05) та у ІІІ групі вагових категорій – 0,3 с 
(p<0,05).
Показники віджимання важкоатлеток на етапі 
спеціалізованої базової підготовки протягом макро-
циклу підготовки зросли у І групі вагових категорій 
на 2,5 разів (p<0,05), у ІІ групі вагових категорій на 
2,3 разів (p<0,05) та на 2,0 разів – у ІІІ групі вагових 
категорій (p<0,05).
Також нами визначено динаміку показників спе-
ціальної підготовленості важкоатлеток різних груп ва-
гових категорій протягом макроциклу підготовки.
Зокрема, у стрибку за Абалаковим показник важ-
коатлеток І групи вагових категорій на початку мак-
роциклу підготовки складав 36,4±3,50 см від зросту,    
а в кінці макроциклу – 41,0±4,78 см. Достовірний 
приріст складає 4,6 см (p<0,01). Показники 
важкоатлеток ІІ групи вагових категорій на початку 
макроциклу підготовки складав 40,6±5,82 см, а в 
кінці макроциклу – 45,1±6,25 см. Показник даної 
групи вагових категорій достовірно вищий, ніж у 
важкоатлеток І групи вагових категорій. Приріст 
ІІ групи вагових категорій складає 4,5 см (p<0,01). 
Показник стрибка важкоатлеток ІІІ групи вагових 
категорій складав на початку макроциклу підготовки 
42,4±3,53 см, а в кінці макроциклу – 45,8±3,47 см. 
Показник даної групи вагових категорій достовірно 
вищий тільки від показника важкоатлеток І групи 
вагових категорій. Приріст ІІІ групи вагових категорій 
складає 3,4 см (p<0,01) (табл. 2).
Спостерігається тенденція до більших показників 
важкоатлеток із зростанням вагових категорій. Проте 
у всіх групах вагових категорій важкоатлеток виявлено 
достовірні показники приросту протягом макроциклу 
підготовки.
Встановлено динаміку показників індексу кис-
тьової сили важкоатлеток протягом річного макро-
циклу підготовки на етапі спеціалізованої базової 
підготовки.
Показники індексу кистьової сили важкоатлеток 
І групи вагових категорій на початку макроциклу під-
готовки складав 75,0±6,00 ум. од., а в кінці макро-
циклу – 78,3±6,18 ум. од. Приріст складав 3,3 ум. од. 
(p<0,01). Індекс кистьової сили важкоатлеток ІІ групи 
вагових категорій на початку макроциклу підготов-
ки складав 59,0±5,22 ум. од., а в кінці макроциклу – 
62,3±5,77 ум. од. Показник даної групи вагових кате-
горій достовірно нижчий, ніж у важкоатлеток І групи 
вагових категорій, що протилежно тенденції показни-
ків стрибка у висоту. Приріст показників індексу кистьо-
вої сили ІІ групи вагових категорій складає 3,3 ум. од., 
як і у важкоатлеток І групи вагових категорій (p<0,01). 
Найнижчі показники індексу кистьової сили визначено 
у важкоатлеток ІІІ групи вагових категорій на початку 
макроциклу підготовки – 56,4±3,66 ум. од. та в кінці 
макроциклу – 59,1±3,62 ум. од. Достовірний приріст 
індексу кистьової сили протягом макроциклу підго-
товки важкоатлеток даної групи вагових категорій за 
непараметричним Т-критерієм Вілкоксона складає 
2,7 ум. од. (p<0,01) (табл. 2). Тут спостерігається про-
тилежна тенденція, порівняно із показниками стрибка 
у висоту. Встановлено вищі показники індексу кис-
тьової сили важкоатлеток нижчих вагових категорій, 
порівняно із спортсменками ІІ та ІІІ груп вагових кате-
горій.
Також нами досліджено динаміку показників спе-
ціальної підготовленості важкоатлеток різних груп ва-
гових категорій шести важкоатлетичних шкіл України 
на етапі спеціалізованої базової підготовки протягом 
макроциклу підготовки (табл. 3).
Зокрема, встановлено достовірні найвищі показ-
ники приросту стрибка в висоту у спортсменок першої 
групи вагових категорій у тернопільській школі (від 
38,3±1,53 см на початку макроциклу до 45,7±1,53 см 
у кінці макроциклу підготовки), харківській школі (від 
39,7±1,53 см на початку макроциклу до 46,0±2,65 см у 
кінці макроциклу) та донецькій школі (від 38,7±2,02 см 
на початку макроциклу до 44,3±2,52 см у кінці макро-
циклу); другої групи вагових категорій у харківській (від 
36,3±3,21 см на початку макроциклу до 43,7±2,89 см 
у кінці макроциклу), тернопільській (від 49,7±1,53 см 
на початку макроциклу до 55,0±1,00 см у кінці мак-
роциклу) та донецькій школах (від 46,0±2,00 см на 
початку макроциклу до 51,3±1,53 см у кінці макроцик-
лу) та третьої груп вагових категорій у харківській (від 
37,0±3,46 см на початку макроциклу до 41,3±0,58 см 
у кінці макроциклу), тернопільській (від 45,3±0,58 см 
на початку макроциклу до 49,3±1,53 см в кінці макро-
циклу) та донецькій школах (від 46,3±1,15 см на по-
чатку макроциклу до 50,3±2,08 см у кінці макроциклу) 
(табл. 3).
Також встановлено достовірно найвищий при-
ріст показників індексу кистьової сили у спортсме-
нок першої групи вагових категорій у донецькій школі 
(від 74,9±4,92 ум. од. на початку макроциклу до 
80,5±5,42 ум. од. у кінці макроциклу), тернопільській 
школі (від 67,3±1,78 ум. од. на початку макроциклу 
до 72,2±2,15 ум. од. у кінці макроциклу) та харківській 
школі (від 78,8±4,18 ум. од. на початку макроциклу до 
83,2±5,27 ум. од. у кінці макроциклу); другої групи ва-
гових категорій у донецькій школі (від 62,4±1,32 ум. од. 
на початку макроциклу до 68,1±1,63 ум. од. у кінці мак-
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на початку макроциклу до 64,2±1,73 ум. од. у кінці мак-
роциклу) та харківській школі (від 63,1±2,22 ум. од. на 
початку макроциклу до 67,2±1,98 ум. од. у кінці мак-
роциклу) та третьої груп вагових категорій у донецькій 
школі (від 52,3±3,52 ум. од. на початку макроциклу до 
56,2±4,11 ум. од. у кінці макроциклу) (табл. 3). Ниж-
чі показники індексу кистьової сили у представниць 
важких вагових категорій зумовлений тим, що підра-
хунок даного параметру здійснюється в умовних оди-
ницях із урахуванням власної маси тіла.
Отже, за допомогою відомих методик встановле-
но динаміку показників загальної підготовленості, а 
також спеціальної підготовленості важкоатлеток різ-
них груп вагових категорій на етапі спеціалізованої 
базової підготовки шести важкоатлетичних шкіл Ук-
раїни. Це дає можливість враховувати визначені по-
казники при плануванні диференційованих програм 
підготовки важкоатлеток на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки різних груп вагових категорій у річно-
му макроциклі.
Таблиця 3






Тернопільська Харківська Херсонська Донецька Рівненська Запорізька








67,3 1,78 78,8 4,18 78,7 6,11 74,9 4,92 71,3 2,80 78,7 4,80
1-Стрибок у 
висоту (см)




60,6 2,81 63,1 2,22 53,4 6,18 62,3 1,32 56,7 2,48 57,7 6,90
1-Стрибок у 
висоту (см)












72,2 2,15 83,2 5,27 79,6 6,25 80,5 5,42 72,8 2,56 81,2 5,60
1-Стрибок у 
висоту (см)




64,2 1,73 67,2 1,98 55,1 5,48 68,1 1,63 59,2 2,64 59,9 5,85
1-Стрибок у 
висоту (см)




57,4 1,80 61,7 2,28 58,6 1,28 56,2 4,11 61,1 2,98 59,6 5,21
1 7,4 6,3 3,7 5,6 3,0 1,7
I* 
прир.
2 4,9 4,4 0,9 5,6 1,5 2,5
1 5,3 7,4 3,0 5,3 3,7 2,7
II** 
прир.
2 3,6 4,1 1,7 5,7 2,5 2,2
1 4,0 4,3 2,0 4,0 2,3 3,3
III***
прир.
2 2,6 3,0 2,5 3,9 2,9 1,5
Примітка. * – I – група легких вагових категорій (48, 53, 58 кг); ** – II – група середніх вагових категорій 
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Висновки:
1. За допомогою тестування визначено динамі-
ку показників загальної та спеціальної підготовленос-
ті 54 важкоатлеток на етапі спеціалізованої базової 
підготовки різних груп вагових категорій. Система-
тизовано, проаналізовано та узагальнено показники 
стрибка у довжину, бігу на 30 м, віджимань, стрибка у 
висоту та індексу кистьової сили у річному макроциклі 
підготовки важкоатлеток.
2. Встановлено, що приріст показників стриб-
ка в довжину важкоатлеток на етапі спеціалізованої 
базової підготовки протягом макроциклу підготовки 
становить у І групі вагових категорій 2,1% (p<0,01), у 
ІІ групі вагових категорій 1,8% (p<0,01) та у ІІІ групі ва-
гових категорій 2,5% (p<0,01) (табл. 1).
У бігу на 30 м приріст показників важкоатлеток 
на етапі спеціалізованої базової підготовки протягом 
макроциклу підготовки становить у І групі вагових ка-
тегорій 0,2 с (p<0,05), у ІІ групі вагових категорій 0,1 с 
(p<0,05) та у ІІІ групі вагових категорій 0,3 с (p<0,05).
Показники віджимання важкоатлеток на етапі 
спеціалізованої базової підготовки протягом макро-
циклу підготовки зросли у І групі вагових категорій 
на 2,5 разів (p<0,05), у ІІ групі вагових категорій на 
2,3 разів (p<0,05) та на 2,0 разів – у ІІІ групі вагових 
категорій (p<0,05).
3. Нами визначено динаміку показників спе-
ціальної підготовленості важкоатлеток різних груп ва-
гових категорій протягом макроциклу підготовки.
Зокрема, у стрибку за Абалаковим приріст показ-
ника важкоатлеток І групи вагових категорій складає 
4,6 см. Показники важкоатлеток ІІ групи вагових ка-
тегорій мають приріст 4,5 см. Показник стрибка важ-
коатлеток ІІІ групи вагових категорій має достовірний 
приріст 3,4 см (p<0,01) (табл. 2).
Приріст показників індексу кистьової сили важко-
атлеток І групи вагових категорій складав 3,3 ум. од. 
Приріст показників індексу кистьової сили ІІ групи ва-
гових категорій складає 3,3 ум. од., як і в важкоатлеток 
І групи вагових категорій. Найнижчі показники індексу 
кистьової сили визначено у важкоатлеток ІІІ групи ва-
гових категорій та за непараметричним Т-критерієм 
Вілкоксона – 2,7 ум. од. (p<0,01) (табл. 2).
4. Встановлено динаміку показників спеціальної 
підготовленості важкоатлеток різних груп вагових ка-
тегорій шести важкоатлетичних шкіл України на етапі 
спеціалізованої базової підготовки протягом макро-
циклу підготовки (табл. 3).
Подальші дослідження будуть спрямовані на 
визначення взаємозв’язку між показниками загаль-
ної та спеціальної підготовленості та компонентами 
навантаження важкоатлеток різних груп вагових ка-
тегорій на етапі спеціалізованої базової підготовки в 
різних важкоатлетичних школах України за допомо-
гою кореляційного аналізу.
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Аннотация. Слободянюк В. Динамика показателей общей и специальной подготовленности тяжелоатлеток 
на этапе специализированной базовой подготовки. Цель: определение динамики показателей общей и специальной 
подготовленности тяжелоатлеток различных групп весовых категорий в течение годичного макроцикла на этапе специали-
зированной базовой подготовки . Материалы и методы: определены показатели прыжка в длину, бега 30 м, отжиманий, 
прыжка в высоту по методике Абалакова и индекса кистевой силы спортсменок различных тяжелоатлетических школ Украи-
ны . Результаты: установлена динамика показателей общей подготовленности тяжелоатлеток различных групп весовых ка-
тегорий на этапе специализированной базовой подготовки шести тяжелоатлетических школ Украины . Выводы: результаты 
исследований предоставляют возможность учитывать полученные показатели при планировании дифференцированных 
программ подготовки тяжелоатлеток на этапе специализированной базовой подготовки различных групп весовых катего-
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грузки .
abstract. Slobodyanuk v. Dynamics of general and specially trained of women-weightlifters at the stage of specialized 
basic training. Purpose: to determine the dynamics of the general and special training of women-weightlifters different groups 
weight categories for annual macrocycle at the stage of specialized basic training . Materials and Methods: indexes long jump, 
running 30 meters, push-ups, jumps on how Abalakova index and wrist strength athletes different schools of Ukraine . Results: 
found dynamic indicators of general and special training of women-weightlifters different groups weight categories at the stage of 
basic training six specialized schools in Ukraine . Conclusions: the results of the study provide an opportunity to consider certain 
indicators in planning differentiated training programs to improve the training process athletes for women-weightlifters at the stage 
of specialized basic training different groups weight categories in the annual macrocycle .
keywords: dynamometry, jump, load, stage of preparation, training, weight category, women-weightlifter .
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